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Portugalczycy uwielbiajg zupy, cho¢ nie serwujq wielu ich rodzajow. Zazwyczaj sq to zupy - kremy.
Swoje przepisy zatem zaczynamy dos¢ nietypowo - od zupy, ktérej sktadnikami sq owoce morza.

Czas przygotowania to okoto 20 minut, samo gotowanie trwa okoto 30 minut.

ZUPA PO LIZBONSKU
Sopa de Lisboa

Skladniki:

20 g wedzonego boczku

1 cebula

kilka zabkéw czosnku

kilkanascie plasterkow ostrej, pikantnej kietbasy
250 dag surowych krewetek

<

oliwa z oliwek

1 szklanka biatego wytrawnego wina
1 papryczka chili

500 g dowolnych ulubionych warzyw
2 liscie laurowe

kilka ziaren ziela angielskiego

250 g filetéw rybnych gars§¢ oliwek

2 tyzki posiekanej pietruszki

2 tyzka posiekanej kolendry

sOl, pieprz
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Sposéb przygotowania:

1. Na rozgrzanej oliwie podsmazy¢ pokrojony w cienkie plastry boczek, doda¢ posiekang
cebule, czosnek, kietbase w plastrach oraz krewetki. Przez kilka minut smazy¢.

2. Krewetki wyjac, poczeka¢ az ostygng i obra¢ z pancerzykéw. Nastepnie pancerzyki
przetozy¢ na patelni¢ i dusi¢ z winem oraz papryczka chili. Nastepnie powstaly aromatyczny
wywar przecedzi¢ 1 dola¢ do kietbasy z boczkiem.

3. W osobnym rondlu z ulubionych warzyw ugotowa¢ wywar, doda¢ liScie laurowe i ziele
angielskie. Kiedy warzywa beda migkkie, przela¢ catos¢ do rondla z wedzonkami
i doprowadzi¢ do wrzenia. Wiozy¢ umyte, pokrojone ryby, a po kilku minutach dotozy¢
obrane z pancerzykow, podsmazone krewetki 1 oliwki. Gotowa¢ na malym ogniu, doprawic
sola 1 pieprzem do smaku, posypa¢ natka pietruszki i odstawi¢. Teraz tylko wystarczy chwile
odczekac, aby dwie aromatyczne zupy potaczyly sig.



W restauracji, w ktdrej codziennie spozywaliSmy kolacje, czesto serwowana byta zupa z kapusty
wtoskiej. PostanowiliSmy zdoby¢ na niq przepis.

Mozna Smiato powiedzieé, zZe jest to swoisty ,zielony rosét”. Dzis ,caldo verde” traktowane jest jako
danie narodowe, nieodtqczne podczas swiqt, takich jak dzieri Sw. Antoniego w Lizbonie.

ZUPA WARZYWNA
CALDO VERDE

Skladniki:

« 500 g kapusty wtoskiej

« 150 g wedzonej kietbasy
« 250 g ziemniakéw

« 100 g cebuli

« 3 lyzki oliwy z oliwek

« 1 natka pietruszki

« 2 zabki czosnku

« pieprzi sl

Sposéb przygotowania:

1. Obra¢ ziemniaki i pokroi¢ na ¢wiartki. Pokroi¢ rowniez w paski kapust¢ wloska. Cebule
posieka¢ w drobng kosteczke. Wrzuci¢ cebule na rozgrzany olej i podsmazy¢ na zlocisty
kolor.

2. Nastegpnie doda¢ do cebuli wycisnigty czosnek, ziemniaki, kapuste i zala¢ goraca woda do
poziomu przykrywajacego warzywa. Wszystko gotowaé¢ okolo 20 minut, az wszystkie
warzywa zmigkna.

3. Wszystko delikatnie zmiksowac. Jesli wywar jest zbyt gesty, mozna doda¢ okoto 400 ml
wody, doprawi¢ solg i pieprzem oraz krétko pogotowac.

4. Nastepnie doda¢ osobno pogotowang, pokrojong w plasterki kietbase. Udekorowaé
posiekang pietruszka.



A oto przepis, ktéry bywa wykorzystywany réwniez w polskich warunkach. Zupa dyniowa podnosi
odpornosé, pobudza krqzenie i dodaje energii. Czesto pomaga unikng¢ przeziebien i infekcji.

ZUPA DYNIOWA

Sopa de abobora

Skladniki:

« 400 g pomidoréw

« 2 marchewki

« 200 g ziemniakow

« 200 g dyni

e 1 cebula

« 1 tyzka masta

« 1tyzka oliwy

« sOl, pieprz, papryka w proszku

Sposéb przygotowania:

1. W rondlu rozgrza¢ masto i oliwe. Doda¢ pokrojone w kawatki mig¢so oraz pokrojong
w pidrka cebule. Wszystko podsmazyc¢.

2. Pomidory obra¢ ze skorki i pokroi¢. Pokroi¢ dyni¢ 1 marchewke na mate kawaltki. Zala¢
wodg w takiej ilosci, aby przykryla sktadniki i wszystko gotowa¢ pod przykryciem przez
kilka minut.

3. Dotozy¢ pokrojone w kostke ziemniaki. Dola¢ goracej wody w takiej ilosci, aby warzywa
byly przykryte i gotowa¢ wszystkie sktadniki do migkkosci. OczywiScie przyprawic sola
i pieprzem. Opcjonalnie mozna doda¢ réwniez soku z cytryny i tyzeczke cukru.

4. Warzywa po ugotowaniu miksujemy, a powstatg zupe dekorujemy uprazonymi na suchej
patelni pestkami dyni.



Mieszkaricy Portugalii nalezq do 3 krajow (obok Japonii i Islandii), ktére spozywajq najwiecej ryb
na Swiecie. Kazdy z mieszkaricow zjada podobno 60 kg ryb rocznie!

CALDEIRADA - zupa i drugie danie
w jednym

Skladniki:

« 3 tyzki masta
« 3 tyzki oliwy z oliwek
« 4 drobno posiekane cebule
« 3 drobno posiekane zabki czosnku
« V4 szklanki wina Madera (wino wytrawne)
« 2 obrane, oczyszczone i pokrojone
w kostke pomidory
« 3 obrane, pokrojone w kostke ziemniaki
« 4 gozdziki
2 listki laurowe
« 2 tyzki drobno posiekanej pietruszki
« VYalyzeczki estragonu
« Yalyzeczki majeranku
« Vatyzeczki biatego pieprzu
« 2litry wody
« % kg filetéw rybnych
« % kg miecznika lub makreli
« 1tyzka soli

Sposéb przygotowania:

I. W duzym garnku rozgrzewamy masto. Wrzucamy cebule 1 czosnek, smazymy przez
ok. 15 minut, az zaczng robi¢ si¢ lekko brazowe. Dodajemy pozostate sktadniki poza ryba,
doktadnie mieszamy. Garnek przykrywamy i1 gotujemy przez godzing.

2. Po godzinie zdejmujemy przykrycie i delikatnie gotujemy wszystko przez kolejne dwie
godziny.

3. Do zupy dodajemy rybe, najlepiej podzielong na mate kawatki. Gotujemy przez pi¢¢ minut,
az migso ryby bedzie migkkie.

4. Nastepnie pozwalamy zupie wystygna¢, potem garnek przykrywamy i wstawiamy na calg
noc do lodowki.

5. Zupg¢ doprawiamy do smaku na 20 minut przed podaniem.



Dorsz, to ulubiona portugalska ryba. Portugalczycy znajq 365 sposobéw przyrzqdzania dorsza (po
jednym na kazdy dzien roku). Suszony i solony dorsz (bacalhau) kréluje w kuchni portugalskiej.
Taka wersja dorsza jest niestety trudno dostepna w polskich warunkach.

Jednak danie - jak najbardziej polecamy!

DORSZ PIECZONY Z ZIEMNIAKAMI
I CEBULA

Bacalhau a Gomes de Sa

Skladniki:

« 300 gram bacalhau

« 3 duze ziemniaki

« 3jajka

« 3 duze cebule

« 1 zabek czosnku

« gar$¢ czarnych oliwek
« szczypta papryki

« sOli pieprz do smaku
« oliwa z oliwek

« natka pietruszki

Spos6b przygotowania:

1. Ziemniaki ugotowa¢ ze skorka do migkkosci, nastgpnie pozostawi¢ do wystygniecia. Dalej
ziemniaki obra¢ i pokroi¢ w plastry.

2. Jajka ugotowac¢ na twardo, po ostygnieciu obra¢ 1 pokroi¢ na plasterki.

3. Pokroi¢ cebulg w talarki i przysmazy¢ na ztocisty kolor na oliwie z oliwek, nastepnie doda¢
rozgnieciony czosnek.

4. Uktada¢ zapiekanke w naczyniu ceramicznym zaroodpornym: warstwa ziemniakow,
posypa¢ odrobing soli, pieprzu i papryka, nastepnie warstwa cebuli, warstwa bacalhau, kilka
oliwek bez pestek, warstwa jajek. Powtorzy¢ catg procedure az do wyczerpania sktadnikéw

5. Wszystko pola¢ oliwa z oliwek 1 wlozy¢ do nagrzanego do 160 stopni piekarnika na
15-20 minut, by calo$¢ potaczyta si¢ smakiem. Na wierzchu powinna pozosta¢ warstwa jajek.



Nie kazdy lubi owoce morza. Nie mozemy jednak zapomnieé¢ o kalmarach podawanych
w lizboriskich restauracjach. Bedqc w Portugalii sami mogliSmy przekonac sie o ich walorach
smakowych.
Polecamy!

KALMARY W CIESCIE

Lulas Fitas
Skladniki:

« 500 g kalmaréw

« 2 liscie laurowe

« kilka tyzek maki

« kilka tyzek buiki tartej
e 1cytryna

« 2jaka

« 2 lyzki oliwy z oliwek
« szczypta kurkumy

« olej do smazenia

« 1 cytryna do dekoracji
« sOl1pieprz

Spos6b przygotowania:

1. Kalmary umy¢, osuszy¢ i pokroi¢ w pierscienie. Zala¢ woda 1 gotowac kilka minut do
migkkosci wraz ze szczypta soli. Do tego doda¢ liscie laurowe. Odcedzi¢. Nastepnie
zamarynowa¢ doprawiajac solg, pieprzem i sokiem z cytryny. Odstawi¢ pod przykrywka na
dwie godziny.

2. W miseczce roztrzepac jajka z oliwa, sola, pieprzem i kurkumg. Na 2 talerzykach wysypac
butke tarta 1 make. Rozgrza¢ olej na patelni. Obtoczy¢ zamarynowane kalmary w mace,
nastepnie w jajku a na koncu w bulce tarte;j.

3. Smazy¢ kalmary na rozgrzanym oleju z obu stron, az si¢ zarumienig.

4. Delikatnie wyciagac¢ z patelni kalmary tyzka cedzakowg i podawa¢ udekorowane czastkami
cytryny.



Desery sq niezwykle istotne w kuchni portugalskiej. Dlaczego? Po prostu mieszkaricy tego kraju
kochajq stodycze. Nas urzekto wiele deseréw. Najpopularniejsze sq zdecydowanie, pochodzqce
z Lizbony, ale popularne w catym kraju, “pasteis de nata”.

BABECZKI SMIETANKOWE

Pasteis de nata
Skladniki:

« 1 opakowanie ciasta francuskiego
« 1 szklanka $mietany kremoéwki

« 5 z6ttek
« 1 tyzka maki
« 100 g cukru

 cukier puder
¢ Ccynamon

Sposéb przygotowania:

1. Ciasto francuskie rozmrozi¢, roztozy¢ na blasze i lekko zwilzy¢ wodg. Ponownie zrolowac.
Wtozy¢ na kilka minut do lodéwki, a nastepnie pokroi¢ w paski o grubosci okoto 2 cm.

2. Ulozy¢ w foremkach do babeczek, uformowac brzegi i ponownie wtozy¢ do lodéwki.
3. W rondlu doprowadzi¢ do wrzenia $mietan¢ wymieszang z zéttkami, cukrem i tyzeczka
maki. Caly czas miesza¢, aby krem zrobit si¢ jedwabisty. Odstawi¢, rondel z masa wlozy¢

do zimnej wody, aby masa stezata.

4. Piekarnik rozgrza¢ do temperatury 200 stopni. Wyja¢ babeczki z lodéwki i wypetnié
kremem. Wtozy¢ do piekarnika na okoto 15 minut.

5. Upieczone babeczki posypa¢ cynamonem i cukrem pudrem.



Popularna muffinka w Portugalii to ciastko ryZowe. W Lizbonie mozna skosztowa¢ jej w formie
pojedynczej babeczki z mqki ryZowej z cukrowq skorupkq na wierzchu.

CIASTKA RYZOWE

Bolo de arroz
Skladniki:

« 1 szklanka mleka

« 1 szklanka oleju

+ 1 szklanka cukru drobnego

« 3jajka

« 200 g maki

« 200 g maki ryzowej

« 2 plaskie tyzki proszku do pieczenia
« 1 cytryna

« feremki do mufinek

Sposéb przygotowania:

1. Do rondla wla¢ mleko i olej. Zetrze¢ skoérke cytryny i wymiesza¢ z mlekiem i olejem.
Gotowac wszystko 2, 3 minuty i odstawi¢ do ostudzenia.

2. Nagrzac¢ piekarnik do temperatury 175 stopni. Wymiesza¢ make z proszkiem do pieczenia.
Warto wszystko przesia¢ przez sito.

3. Do ostudzonej mieszanki dodawa¢ po kolei jajka, stale miksujac. Nastepnie dodawac
przesiane przez sito maki wraz z proszkiem do pieczenia. Nalezy otrzymac¢ jednolita mase
i rozla¢ do foremek.

4. Piec przez okoto 20 - 25 minut.

5. Wierzch mozna udekorowa¢ lukrem z utartego cukru z sokiem cytrynowym. Mozna utozy¢
roéwniez sezonowe owoce.



Na zakoriczenie proponujemy prosty sposéb na grzanki po portugalsku. Grzanki to doskonaty
pomyst na obfite Sniadanie i smacznq kolacje. Ich przygotowanie trwa zaledwie 10 minut,
a smakujq znakomicie!

GRZANKI CYNAMONOWE

Rabanadas

Skladniki:

« 1 pszenna butka
« 1 szklanka mleka
« 1jajko

« oliwa z oliwek

¢ cynamon
 cukier puder

Spos6b przygotowania:

1. Butke pokroi¢ na kromki (mozna okroi¢ je ze skorki).

2. Mleko potaczy¢ z jajkiem. Przez sitko przesia¢ cukier puder z odrobing mielonego
cynamonu.

3. Na patelni mocno rozgrzaé oliwe. Kromki obtoczy¢ w jajku z mlekiem. Smazy¢ przez kilka
minut do lekkiego zarumienienia.

4. Przed podaniem posypa¢ cukrem pudrem z cynamonem lub poda¢ z ulubiong konfitura.

SMACZNEGO'!
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